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Krok 1
Dowiedz się więcej o 
lekarstwach przeciw astmie

Niektóre lekarstwa przeciwko astmie należy
zażywać codziennie, inne jedynie w przypadku
nasilenia się choroby. Zapytaj swojego lekarza,
jakie lekarstwa powinieneś zażywać.
Upewnij się, że wiesz jak i kiedy powinieneś je
zażywać.

Jeśli lekarz dał ci inhalator, upewnij się, że
wiesz, jak go używać. Jeśli używanie inhalatora
sprawia ci trudności, zapytaj lekarza lub
farmaceutę czy tuba (tzw. spejser) jest dla
ciebie odpowiednia.

Krok 2 
Wraz ze swoim lekarzem 
przygotuj plan kontroli astmy

Plan kontroli astmy zawiera zalecenia twojego
lekarza dotyczące leczenia astmy.

• Poproś swojego lekarza o wspólne 
wypełnienie planu kontroli astmy.

• Pamiętaj, kiedy powinieneś zażywać 
lekarstwa, lub kiedy podawać je twojemu 
dziecku. 

Pamiętaj, co należy zrobić przy zaostrzeniu 
się astmy.

• Podczas każdej 
wizyty u lekarza 
dokonajcie wspólnego 
przeglądu planu.

Krok 3
Zaszczep się
przeciwko grypie

Zapytaj swojego lekarza o szczepienia
przeciwko grypie.

Uniknięcie grypy jest ważne dla osób z astmą.
Szczepionka nie powoduje grypy. Koszty
szczepienia przeciwko grypie pokrywa plan
opieki zdrowotnej stanu Illinois. 
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Krok 4
Jeśli palisz, rzuć palenie teraz.

Palenie lub przebywanie z osobami palącymi
pogarsza astmę. Nie zezwalaj na palenie w twoim
domu. Dbaj o to, aby twoim otoczeniu lub otoczeniu
twojego dziecka nikt nie palił. Jeśli palisz, poproś
swojego lekarza o pomoc w rzuceniu. Możesz także
zadzwonić do poradni Illinois Quitline pod nr: 
1-866-784-89-37.

Krok 5
Unikaj czynników 
wywołujących astmę

Czynniki wywołujące astmę to wszelkie czynniki
powodujące nasilenie się choroby lub
duszności. Wiele osób chorych na astmę ma
także alergię na kurz, sierść zwierząt, niektóre
artykuły żywnościowe, pyłki roślin, pleśń lub
odchody karaluchów. Czynniki te mogą
powodować napady astmy.

Poniżej podajemy, co możesz zrobić, aby
unikać czynników wywołujących
astmę.

• Czynniki wywołujące astmę to 
wszelkie czynniki powodujące
nasilenie się choroby lub
duszności. Wiele osób chorych
na astmę ma także alergię na
kurz, sierść zwierząt, niektóre
artykuły żywnościowe, pyłki
roślin, pleśń lub odchody
karaluchów. Czynniki te mogą
powodować napady astmy.

Poniżej podajemy, co możesz zrobić, aby 
unikać czynników wywołujących astmę.

• Odkurzaj często. Jeśli nikt nie może 
odkurzać za ciebie, w trakcie odkurzania 
załóż maskę. W trakcie odkurzania, dzieci z 

astmą nie mogą znajdować się w danym  
pomieszczeniu. 

• Ubrania i pościel pierz w gorącej wodzie 
raz w tygodniu. Raz w tygodniu pierz także 
poszewki na poduszki.

•  Przed pójściem spać umyj włosy (lub 
włosy dziecka chorego na astmę).

• Pozbywaj się karaluchów. Żywność nie 
powinna znajdować się w sypialni. 
Żywność i śmieci trzymaj w szczelnie 
zamkniętych pojemnikach.

• Jeśli masz zwierzęta, 
które muszą przebywać w
domu, nigdy nie wpuszczaj
ich do sypialni. Kąp
zwierzę co tydzień i
zawsze myj ręce po
dotknięciu zwierzęcia.

• W okresach wysokiego 
stężenia pyłków lub pleśni nie otwieraj 
okien. Pozostawaj w domu w godzinach 
południowych i popołudniowych.

• Unikaj spożywania produktów 
żywnościowych (w tym piwa I suszonych 
owoców) zawierających sulfidy.
Czytaj etykiety produktów żywnościowych.

Gdzie można uzyskać 
więcej informacji

Jeśli masz pytania lub
zachorowałeś bądź uległeś
wypadkowi, zadzwoń pod nr. 
1-800-973-6792 gdzie możesz
uzyskać poradę pielęgniarki w
ramach programu Your
Healthcare Plus™. Rozmowa
jest bezpłatna a pielęgniarki
dyżurują bez przerwy.

Jeśli jesteś użytkownikiem urządzenia typu TTY,
zadzwoń pod nr. 1-888-317-2697 lub do
Telecommunications Relay Service, który
umożliwi ci kontakt z pielęgniarką. 

Aby dowiedzieć się więcej o programie Your
Healthcare Plus możesz odwiedzić stronę
internetową: www.yourhealthcareplus.com.


